MIG-HEALTH APPS

Mobile Health Apps for Migrants

Modul 10 - Abschluss (10.4)
Gesundheits-Apps fur psychische
Gesundheit
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m Gesundheits-Apps fiir psychische Gesundheit

Ziele

v/ Zusammenfassung: Psychische Gesundheit
v/ Zusammenfassung: Emotionen

v/ Zusammenfassung: Anwendungen zur psychischen Gesundheit

Quelle: Bild von nuraghies auf Freepik
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https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm

m Gesundheits-Apps fiir psychische Gesundheit

Kompetenzen

v/ Zusammenfassung der wichtigsten Erkenntnisse
aus der Schulung

Quelle | Pixabay Lizenz
Bild von vectorjuice auf Freepik
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https://pixabay.com/illustrations/teamwork-team-gear-gears-drive-2207743/
https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/service/license/
https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Psychische Gesundheit

= Psychische Gesundheit ist ein Zustand des psychischen Wohlbefindens. Er
ermoglicht es den Menschen, die Belastungen des Lebens zu bewaltigen, ihre
Fahigkeiten voll zu entfalten, gut zu lernen und zu arbeiten und zur

Verbesserung der Gemeinschaft beizutragen.

= Es gibt eine Reihe von Faktoren, die die psychische Gesundheit der
Menschen beeinflussen (biologische Faktoren, Lebenserfahrungen,

Lebensstil, Familiengeschichte).

= Wenn diese Faktoren verandert werden, treten Probleme der psychischen

Gesundheit auf (Angst, Depression, Stress...).

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/mental-health-cranium-head-human-3350778/
https://pixabay.com/service/license-summary/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Emotionen

Emotionen werden als intensive und vortbergehende

Stimmungsschwankungen verstanden.

Emotionale Intelligenz ist wichtig, weil sie uns befahigt, Emotionen

wahrzunehmen, zu verstehen und adaptiv zu regulieren.

Es gibt einige grundlegende Emotionen (Freude, Uberraschung, Trauer,

Arger, Ekel und Angst).

Die am haufigsten verwendeten Techniken zur Emotionsregulierung sind

Neubewertung, Problemldsung und Atemkontrolle.

Quelle| Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/mood-moody-emotion-psychology-face-7791841/
https://pixabay.com/service/license-summary/
https://pixabay.com/service/license-summary/

Gesundheits-Apps fur psychische Gesundheit

Anwendungen fur die psychische Gesundheit

Es gibt verschiedene Arten von Apps zur psychischen Gesundheit:

= Aufzeichnung der Stimmung und des taglichen Lebens des

Benutzers.

= Tools fir PTBS, Angst und Stressmanagement.

= Hilfe bei der Suche nach psychologischer Unterstiitzung sowie
bei der Unterrichtung und Information von Fachleuten.

= Hilfe bei der Bewaltigung von Emotionen und Geflhlen.

Quelle | Pixabay Lizenz



https://pixabay.com/vectors/african-african-american-black-2029825/
https://pixabay.com/service/license/
https://pixabay.com/service/license/

Feedback geben und diskutieren

= Glauben Sie, dass dieser Kurs niitzlich war?
= Glauben Sie, dass Sie eine der Anwendungen des

Moduls nutzen werden?

= Sind Sie der Meinung, dass diese Anwendungen
dazu beitragen, die Ziele zu erreichen?
= Kénnen Sie positive Erfahrungen mit der

verwendeten Anwendung nennen?

Entworfen von Freepik



https://www.freepik.com/free-vector/illustration-speech-bubbles_2945500.htm#fromView=search&page=3&position=37&uuid=1e961146-892f-475a-8cdf-236551e73b3c
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Gluckwunsch!

Sie haben dieses Modul
abgeschlossen!
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